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手拍鼓运动对中老年女性身体素质影响的实证研究
高雪杉，郑 婕
( 厦门大学 体育教学部，福建厦门 361005)
摘 要: 本研究以厦门市 110 名 45 － 65 岁中老年女性为实验对象，通过 24 周手拍鼓运动干预，测试其实验前后握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立
时指标，经分析得出以下结果: 手拍鼓对中老年女性的握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立均有统计意义上的显著影响，说明长期坚持手拍鼓锻炼能够改
善中老年女性的上肢肌肉力量、柔韧性素质和平衡能力。



















选取福建省厦门市思明区和湖里区共 110 名 45 － 65 岁的中老年女
性为实验对象，分为三组: 长期锻炼组( 51 人) 、零基础干预组( 37 人) 和
对照组( 22 人) ，所有受试者均身体健康且自愿参加本实验。通过 24 周
的手拍鼓运动干预( 每周锻炼 3 次、每次锻炼 1 ～ 1． 5 小时) ，分别测试其
干预前后的握力、坐位体前屈和闭眼单脚站立指标。使用 SPSS 19． 0 对
实验数据进行统计分析，运用配对样本 T 检验对差异性进行分析，结果
以均值 ± 标准差表示，显著性差 α 值定位为 0． 05，显著性水平 P ＜ 0． 05，








表 1 实验前后握力指标的比较 单位: kg
N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 24． 21 ± 5． 52 25． 03 ± 4． 64*
零基础干预组 37 22． 94 ± 4． 72 25． 74 ± 6． 95*
对照组 22 24． 42 ± 4． 10 24． 33 ± 4． 16
注: * 代表 P ＜ 0． 05
握力是测量上肢静力性力量的常用指标，主要反映受试者前臂及手
部肌肉的抓握能力。经过 24 周的手拍鼓锻炼，110 名 45 － 65 岁中老年
女性的握力测试结果如下:
由表 1 可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组的握力水平均有
所提高，且具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照组在实验前后没有发生显

















经过 24 周的手拍鼓锻炼，110 名 45 － 65 岁女性的坐位体前屈指标
测试结果如下:
表 2 实验前后坐位体前屈指标的比较 单位: cm
坐位体前屈 N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 7． 05 ± 8． 16 8． 54 ± 7． 22＊＊
零基础干预组 37 7． 04 ± 8． 72 9． 26 ± 6． 67*
对照组 22 9． 15 ± 5． 96 9． 86 ± 7． 33
注: * 代表 P ＜ 0． 05，＊＊代表 P ＜ 0． 01
由表 2 的实验结果分析可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组
的坐位体前屈水平均有所提高，且长期锻炼组的提高具有非常显著性差
异( P ＜ 0． 01) ，零基础干预组的提高具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照组
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表 3 实验前后闭眼单脚站立指标的比较 单位: 秒( s)
闭眼单脚站立 N 实验前 实验后
长期锻炼组 51 17． 78 ± 14． 98 22． 80 ± 19． 58＊＊
零基础干预组 37 16． 70 ± 15． 78 17． 25 ± 15． 36*
对照组 22 14． 59 ± 11． 85 12． 64 ± 10． 42
注: * 代表 P ＜ 0． 05，＊＊代表 P ＜ 0． 01
由表 3 的实验结果分析可知，实验后，长期锻炼组和零基础干预组
的闭眼单脚站立水平均有所提高，且长期锻炼组的提高具有高度显著性
差异( P ＜ 0． 01) ，零基础干预组的提高具有显著性差异( P ＜ 0． 05 ) ，对照
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